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У статті розглянуто методичні підходи до вдосконалення спеціальної фізичної та технічної 
підготовленості баскетболістів-аматорів у процесі змагальної діяльності. Проаналізовано осно-
вні компоненти фізичної та технічної майстерності, що визначають ефективність гри, а також 
окреслено шляхи підвищення результативності через цілеспрямовані тренувальні впливи, опти-
мізацію режиму навантаження та раціональне поєднання тренувальної і змагальної практики. 
У роботі акцентовано, що для баскетболістів-аматорів характерними є нерівномірність фізич-
ного розвитку, обмежений тренувальний час і недостатня стабільність техніко-тактичних дій 
під впливом ігрового навантаження. Метою дослідження було визначення ефективних засобів і 
методів, які можуть інтегруватися безпосередньо в структуру змагань для підвищення результа-
тивності гри та розвитку ключових фізичних якостей. Методологія дослідження включала аналіз 
відповідної літератури, педагогічне спостереження, тестування фізичної підготовленості, ана-
ліз технічних дій та порівняння результатів на різних етапах змагального циклу. Представлені у 
статті результати свідчать, що поєднання інтервального навантаження, ігрових ситуацій під-
вищеної інтенсивності та цілеспрямованих технічних вправ у межах змагань сприяє покращенню 
швидкісно-силових показників, координації рухів, точності передач та кидків, а також якості 
прийняття ігрових рішень. Підкреслено важливість індивідуалізації навантаження та регуляр-
ного моніторингу технічних дій для своєчасної корекції тренувальних впливів. Подано комплекс 
спеціальних вправ на розвиток швидкісно-силових якостей та володіння м’ячем у змагальних умо-
вах. Вправи адаптовано під рівень підготовленості баскетболістів-аматорів, що дає можливість 
ефективно поєднувати тренування та змагальну практику. Практичне значення дослідження 
полягає у можливості впровадження отриманих рекомендацій у підготовку аматорських команд 
різного рівня, що дасть можливість оптимізувати тренувальний процес та підвищити ефектив-
ність виступів у змагальних умовах. 
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Kashuba A. A., Kovalskyi V. V., Shelyuk V. O., Bovsunyuk D. V. Improvement of special physical and 
technical training of amateur basketball players in the process of competitive activities

The article considers methodological approaches to improving the special physical and technical pre-
paredness of amateur basketball players in the process of competitive activity. The main components of 
physical and technical skill that determine the effectiveness of the game are analyzed, and ways to increase 
performance through targeted training influences, optimization of the load regime and a rational combi-
nation of training and competitive practice are outlined. The paper emphasizes that amateur basketball 
players are characterized by uneven physical development, limited training time and insufficient stability of 
technical and tactical actions under the influence of game load. The purpose of the study was to determine 
effective means and methods that can be integrated directly into the structure of competitions to increase the 
effectiveness of the game and develop key physical qualities. The research methodology included an analy-
sis of relevant literature, pedagogical observation, testing of physical fitness, analysis of technical actions 
and comparison of results at different stages of the competitive cycle. The results presented in the article 
indicate that the combination of interval loading, high-intensity game situations and targeted technical 
exercises within the framework of competitions contributes to the improvement of speed-strength indicators, 
coordination of movements, accuracy of passes and throws, as well as the quality of game decision-making. 
The importance of individualizing the load and regular monitoring of technical actions for timely correction 
of training effects is emphasized. A set of special exercises for the development of speed-strength qualities 
and ball control in competitive conditions is presented. The exercises are adapted to the level of fitness of 
amateur basketball players, which makes it possible to effectively combine training and competitive prac-
tice. The practical significance of the study lies in the possibility of implementing the recommendations 
obtained in the training of amateur teams of different levels, which will make it possible to optimize the 
training process and increase the effectiveness of performances in competitive conditions.

Key words: amateur basketball players, special physical and technical fitness, competitive activity, game 
load, individualization of training.

Постановка проблеми та її актуальність. 
Баскетбол як динамічний командний вид спорту 
висуває високі вимоги до рівня спеціальної фізич-
ної підготовленості та сформованості технічних 
навичок гравців. Особливої уваги це потребує 
у підготовці баскетболістів-аматорів, які часто 
мають обмежений тренувальний час, неоднорід-
ний рівень фізичної підготовки та нерівномірний 
змагальний досвід. Змагальна діяльність амато-
рів нерідко характеризується високою емоційною 
напруженістю і нестабільністю ігрових дій, що 
зумовлює потребу у цілеспрямованій методичній 
роботі над удосконаленням як фізичних, так і тех-
нічних умінь.

Мета статті. Обґрунтувати методичні підходи 
та практичні засоби вдосконалення спеціальної 
фізичної і технічної підготовленості баскетболіс-
тів-аматорів у процесі змагальної діяльності, а 
також визначити ефективні способи підвищення 
їх результативності й ігрової стабільності.

Аналіз наукових досліджень і публікацій. 
Аналітичний огляд наукових досліджень і публі-
кацій щодо удосконалення спеціальної фізичної 
та технічної підготовленості баскетболістів-ама-
торів у процесі змагальної діяльності узагальнює 
ключові результати, методики, практичні висно-
вки та прогалини в літературі з акцентом на засто-
совність для аматорського рівня. Усе важливе, 
що можна підкріпити відкритими джерелами – 
носить характер методичних посилань.

Систематичні огляди й емпіричні дослідження 
дають можливість порівняти тренувальні наван-
таження з матчевими (щоб змоделювати реальні 
вимоги гри) та розглядають роль інтервальних/
ігрових і спеціалізованих вправ у підготовці грав-
ців [7].

 Значна частина досліджень підтверджує ефек-
тивність пліометричних програм і спеціальних 
силових/координаційних вправ для підвищення 
стрибкових, вибухових і швидкісно-силових 
показників, що є критично важливо для баскет-
болу [4].

 Низка досліджень присвячена аналізу моде-
лювання техніко-тактичної діяльності (особливо 
для баскетболу 3×3) і застосування малокоманд-
них ігор (small-sided games) для розвитку ігрових 
навичок та витривалості [3].

 Наукові роботи українських дослідників 
(монографії, методичні посібники, кваліфікаційні 
праці) приділяють належну увагу методам контр-
олю техніко-тактичної та фізичної підготовки і 
дають практичні рекомендації для тренерів різ-
них рівні [2]. Аналіз методичної літератури пока-
зав проблеми й прогалини в контексті нашого 
дослідження(особливо важливі для аматорів):

1. Недостатньо досліджень конкретно для ама-
торського спрямування Більшість емпіричних 
робіт виконано на юнацьких або професійних 
вибірках; тому переносити результати на аматорів 
потрібно обережно [7].
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2. Різноманітність протоколів пліометрики 
та інтервальних програм ускладнює вибір опти-
мальної схеми для аматорів з різною підготовле-
ністю. [4].

3. Недостатньо довгострокових досліджень 
щодо інтеграції змагань у тренувальний процес 
аматорів (ефект сезонних коливань, ризик травма-
тизму при високій змагальності) [7].

4. Обмежене використання простих, доступ-
них методів моніторингу у дослідженнях для 
аматорів (більшість досліджень використовують 
обладнання, недоступне масовим клубам) [8]. 

В якості пропозицій для подальших дослі-
джень можуть бути:

–– рандомізовані інтервенційні дослідження 
специфічно на аматорських гравцях з реалістич-
ними обмеженнями часу й ресурсів;

–– дослідження оптимальних протоколів плі-
ометрики та інтервалів для різного рівня підго-
товки аматорів;

–– оцінка впливу частоти змагань на ризик трав-
матизму та довготермінову форму у аматорських 
лігах.

–– розробка доступних методів моніторингу 
(мобільні застосунки, прості тестові батареї) і їх 
валідація у польових умовах. 

Виклад основного матеріалу статті. Спеці-
альна фізична підготовленість як фактор ефек-
тивності гри і його інформативний показник 
включає в себе розвиток якостей, які найбільше 
впливають на результат гри:

–– швидкісні здібності (швидкість ривків, реак-
ція, зміна напрямку руху);

–– швидкісно-силові якості (стрибучість, вибу-
хова сила нижніх кінцівок);

–– координаційні здібності (орієнтація в про-
сторі, рівновага, маневреність);

–– витривалість, переважно анаеробно-гліколі-
тична;

–– силова витривалість м’язів корпусу та плечо-
вого поясу.

Аналіз спеціальної методичної літератури дає 
можливість виділити окремі методичні підходи до 
розвитку спеціальних фізичних якостей:

1. Інтервальні анаеробні навантаження – ривки 
10–30 м, повторні спринти 6–10 разів, серії з обме-
женим відпочинком.

2. Стрибкові комплекси (пліометрика) – стрибки 
у глибину, багатоскоки, вертикальні стрибки з 
прискоренням.

3. Функціональні колові тренування з впра-
вами на корпус, прискорення, ривки з м’ячем і без 
нього.

4. Ігрові моделюючі вправи: 1×1, 2×2, 3×3 з 
акцентом на зміну темпу та напрямку.

5. Розвиток координації через вправи на рівно-
вагу, ведення двома м’ячами, «слалом» з різними 
завданнями.

Роль змагальної діяльності у процесі вдо-
сконалення підготовленості баскетболістів-
аматорів носить доволі специфічний характер. 
Змагання для аматорів є не лише показником 
тренованості, а й ефективним тренувальним 
засобом. У процесі гри оптимально розвива-
ються швидкі реакції, стійкість до втоми, здат-
ність до прийняття рішень, а також удосконалю-
ється техніка в реальних умовах. Методичними 
особливостями застосування змагальної діяль-
ності є:

1. Регулярність змагальних ігор (1–2 рази на 
тиждень) для формування стабільності.

2. Аналіз індивідуальних помилок після кож-
ної гри та включення відповідних вправ у трену-
вальні мікроцикли для покращення ігрових дій.

3. Ігрове моделювання у тренуваннях: відтво-
рення темпу та стилю гри суперника.

4. Акцент на розвиток ігрового мислення через 
ситуаційні ігри та вправи з обмеженим часом на 
прийняття рішення.

5. Використання змагальних елементів під час 
тренування: міні-турніри, змагальні естафети, 
командні завдання.

Технічна підготовленість баскетболістів-
аматорів є ключовою умовою успішних змагаль-
них дій, оскільки саме техніка визначає здатність 
виконувати ігрові прийоми швидко, точно та 
результативно. Найважливішими технічними еле-
ментами для баскетболістів-аматорів є:

–– ведення м’яча в умовах опору суперника;
–– передача м’яча у русі та під тиском супер-

ника;
–– кидки в кошик після ривка, зміни напрямку 

та у стрибку;
–– техніка захисних пересувань;
–– техніка підбирань м’яча в нападі та захисті.

Методичними рекомендаціями щодо техніч-
ного вдосконалення можуть слугувати:

1. Комплекси вправ з м’ячем під натиском 
захисника мінімізують помилки в змаганнях.

2. Кидкова підготовка з варіативними умо-
вами: після зміни швидкості, контакт-кидки, серії 
«кидання після втоми».

3. Техніко-тактичні ігри формату 1×1 – 5×5 з 
обмеженнями, які стимулюють правильну техніку 
виконання.

4. Вправи на точність та стабільність передач 
(вузькі коридори, рухомі цілі).

5. Навчання техніці захисту через швидкі 
пересування “спліт-тренінги”, правильну роботу 
ногами та позиційні вправи.

6. Регулярність змагальних ігор (1–2 рази 
на тиждень) для формування стабільності дій 
команди.

7. Аналіз індивідуальних помилок після кож-
ної гри та включення відповідних вправ у трену-
вальні мікроцикли.
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8. Ігрове моделювання у тренуваннях: відтво-
рення темпу та стилю гри суперника.

9. Акцент на розвиток ігрового мислення через 
ситуаційні ігри та вправи з обмеженим часом на 
прийняття правильного рішення.

10. Використання змагальних елементів під 
час тренування: міні-турніри, естафети, командні 
завдання.

Планування тренувального процесу для ама-
торів з огляду на обмежений час занять (зазви-
чай 2–3 тренування на тиждень), повинно бути 
компактним і досить ефективним тому структура 
типового тижневого мікроциклу може включати в 
себе:

1. Тренування 1 (фізична домінанта):
–– інтервальні вправи;
–– пліометричні комплекси;
–– тренувальні ігри 1×1, 2×2 з акцентом на 

швидкі рухи.
2. Тренування 2 (техніко-тактична спрямова-

ність):
–– техніка передач і ведення;
–– захисні пересування;
–– кидкові серії під дією стомлення;
–– командні взаємодії 3×3, 5×5.

3. Тренування 3 (ігрове):
–– повноформатна гра;
–– оцінка техніко-тактичних дій;
–– корекція типових помилок. 

Для тренерів аматорських команд на підставі 
даних наукових досліджень можна запропону-
вати методичні рекомендації щодо вдосконалення 
навчально-тренувального процесу:

1. Імітація матчевих навантажень; у 1–2 тре-
нуваннях на тиждень (інтервальні й ситуаційні 
ігри). Використовуйте короткі серії з обмеженим 
відпочинком [7].

2. Включення пліометрики та швидкісно-
силових комплексів; 1–2 на тиждень, починаючи 
з низької інтенсивності і поступово збільшуючи 
обсяг; обов’язково – техніка й розминка [4].

3. Застосування малокомандних ігор (2×2, 3×3) 
для одночасного розвитку фізичних якостей і тех-
ніки під супротивом; це ефективно при обмеже-
ному часі тренувань [2].

4. Прості методи моніторингу: щоденний RPE, 
базові тест-виміри (20-м спринт, вертикальний 
стрибок), відео-аналіз ключових ігрових епізо-
дів – цілком достатні для корекції плану [8].

5. Поступове підвищення інтеграції змагань у 
підготовку – планування мікроциклів з урахуван-
ням ігор (наприклад, «тренування перед грою» – 
техніко-тактичні, «тренування після гри» – від-
новлення/корекція) [7]. 

6. Тренувальні навантаження мають імітувати 
змагальні умови. Практичне значення: трену-
вання повинні містити вправи за інтенсивністю 
та тривалістю, близькі до ігрових (інтервальні 
серії, ситуаційні ігри). Це допомагає адаптувати 
серцево-судинну та м’язову системи до реального 
змагального стресу [7].

7. Пліометричні та швидкісно-силові вправи 
підвищують ігрову продуктивність. Практичне 
значення: включення прогресивних пліометрик 
і комплексів на вибухову силу (2–3 рази на тиж-
день у підготовчі цикли) поліпшить стрибучість, 
швидкість ривків і якість кидків у стрибку. Необ-
хідна увага до техніки й попередньої силової 
бази [4].

8. Малокомандні ігри (1×1, 2×2, 3×3) – потуж-
ний інструмент для одночасного розвитку фізич-
них, технічних і прийняття рішень. Практичне 
значення: для аматорів, що мають обмежений час, 
такі вправи дають «подвійну віддачу»: тренують 
фізику й навички в умовах тиску [2].

9. Контроль навантаження і аналіз помилок 
після матчів підвищують ефективність підго-
товки.

Практичне значення: регулярний аналіз (відео, 
прості індикатори: кількість втрат, підбирань) 
дозволяє швидко коригувати мікроцикли, що 
особливо важливо для аматорів з нерівномірним 
і нестабільним графіком тренувальних занять та 
ігор [7].

Висновки. Удосконалення спеціальної 
фізичної та технічної підготовленості баскет-
болістів-аматорів у процесі змагальної діяль-
ності є важливою умовою підвищення їх ігро-
вої стабільності, функціональної готовності 
та результативності. Раціональне поєднання 
тренувальних навантажень з регулярними зма-
ганнями створює оптимальні умови для розви-
тку швидкісно-силових якостей, координації, 
ігрового мислення та техніки виконання при-
йомів. Запропоновані методичні рекомендації 
можуть бути ефективно використані тренерами, 
інструкторами та організаторами аматорських 
баскетбольних команд. 
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